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Jeste li znali ?




Sto treba izbjegavati ?

» Prehranu bogatu kalorijama, Sec¢erom,
natrijem i transmasnim kiselinama » Provodenje raznih dijeta za mrSavljenje
» Przena hrana, margarini, kofein, alkohol
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Koju hranu birati ¢

» Cjelovite zitarice (integralna riza, tjestenina, kruh od integralnog brasna)
» Hrana koja sadrzi omega-3 masne kiseline (plava riba, laneno ulje,

maslinovo ulje, orasasti plodovi, buéine kostice, lanene sjemenke) nuzna je
za oCuvanje kognitivnih funkcija (opazanje, misljenje, pamcenije,
prosudivanje)

» Hrana koja sadrzi kolin (jaja, piletina, morska riba, jetrica mahunarke; lec¢a,

grah, soja)

» Hrana bogata antioksidansima (rajcica, borovnica, brokula, crna ¢okolada,

zeleni i zuti ¢aj)




Yitamini
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Vitamini B skupine, vitamin H, folna kiselina i vitamin D

Vitamin B12 sudjeluje u izgradnji Zziv€anih stanica te odrZzavanju normalne funkcije Ziv€anog
sustava (meso, riba i mlije€ni proizvodi )

Vitamin B5 ublazava simptome stresa i smanjuje umor (banane, narance, brokula, kikiriki)

Vitamin B6 osigurava normalnu mozdanu funkciju, poti€e stvaranje energije i olakS§ava san
( banane, piletina, ljeSnjaci, siemenke suncokreta)

Vitamin B1 ublaZzava simptome
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depresije i umora, poboljSava apetit i ﬁ . ) T<
mentalnu usporenost (zob, grah,
narance, kikiriki oz
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Vitamin B2 (riboflavin) &uva integritet '
Ziv€anog sustava (celer, mrkva, Spinat)
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Nadalje...

Vitamin H ublazava simptome depresije ( bademi, banane, smeda
riza, leca)

Folna kiselina osigurava normalan razvoj Ziv€anog sustava
(avokado, zeleno lisnato povrce, mahunarke)

Vitamin D pozitivho utjeCe na mentalno zdravlje
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Minerali

» Kalcij — bademi, brokula, brazilski orasi

» Magnezij — vazan za rad ziv€anog sustava, deficit uzrokuje
emocionalnu labilnost - bademi, banane, zeleno povrce, orasasti
plodovi

Cink- poboljsava pozornost i kratkotrajno pamcenje - siemenke
suncokreta, sezama, jaja i riba

Zeljezo - mahunarke, meso peradi, cjelovite Zitarice, tamnozeleno
povrce
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Je li stres povezan s prehranom 2
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Sto je emocionalna glad ?

» SGNS
» Kako ju mozemo sprijeciti?

EMOCIONALNA GLAD FIZICKA GLAD

» Nastaje iznenadno « Nastupa postepeno
* Imamo osjecaj da ju moramo zadovoljiti  Moze dekati

odmah VS * Ne Zudimo za specificnom hranom
« Zudimo za specificnom vrstom hrane « Nestaje kada smo siti
* Ne nestaje kada smo siti - Nije povezana s nasim osjecajima
« Uzrokuje osjecaj krivice, besramnost i

srama



Hvala na pozornostl

"OUR FOOD SHOULD
BE OUR MEDICINE

AND OUR MEDICINE ~




